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Nuestra mision es ayudar a las personas a
vivir de forma independiente brinddndoles
nutricion, cuidados y servicios de apoyo.

Todas las comidas se sirven con 8 onzas de
leche baja en grasa al 1% y una rebanada de
pan integral.

811 23rd Avenue East, Bradenton, FL 34208
(941) 747-4655 | MealsOnWheelsPLUS.org
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THE PEOPLE’S CHOICE
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ALIMENTO PARA
MASCOTAS
DISPONIBLE

iPodemos ayudar con la
comida de su mascotal!

Martes

Miércoles

Jueves

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Jueves

Viernes

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Viernes

Perros o gatos: 2 veces al
mes, sin cargo. Por favor
llame para el horario

Entrega de comidas
semanal para clientes

de entrega.

los Martes

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Miércoles

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Jueves

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Viernes

Los cartones de leche se

Dia de verduras para Dia de verduras para Dia de verduras para Dia de verduras para
clientes de Martes clientes de Miércoles clientes de Jueves clientes de Viernes

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Martes

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Miércoles

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Jueves

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Viernes

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Martes

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Miércoles

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Jueves

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Viernes

mantienen en hielo durante
el transporte para garantizar
que lleguen frios. El contenido
puede estar ligeramente
congelado al momento de la
entrega. Agite bien la leche
antes de beberla.

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Martes

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Miércoles

Entrega de comidas
semanal para clientes
los Jueves

*** NUEVOS HORARIOS DE ENTREGA 10 AM-2 PM. POR FAVOR ESTE EN CASA . ***

Entrega de comidas
semanal para clientes

los Viernes

Tenga en cuenta: Planifique con anticipacién para almacenar las comidas en su congelador. Asegurese de leer las instrucciones de almacenamiento y recalentamiento de alimentos.



¢Sabias que el 99% del calcio de nuestro cuerpo se almacena en los huesos y los dientes? Dado
que el calcio es necesario para el movimiento muscular, la transmision nerviosa y la coagulacion
sanguinea, lo necesitamos en la sangre.

Nuestro cuerpo extraera calcio de nuestros huesos para mantener este suministro si no obtenemos suficiente

calcio en nuestra dieta. Nuestros huesos alcanzan su maxima densidad y masa alrededor de los 30 afios y luego,
naturalmente, se vuelven mas delgados y débiles con la edad, lo que puede aumentar el riesgo de osteoporosis
en los adultos mayores, la cual puede provocar fracturas 6seas.

Consumir suficiente calcio a diario es una de las mejores maneras de mantener los huesos fuertes
y favorecer la salud de los musculos y los nervios. Los adultos mayores de 50 ailos generalmente
necesitan 1200 mg de calcio al dia. Algunas buenas fuentes de calcio en la alimentacién son:

v/ Bebidas de origen vegetal enriquecidas con calcio
v Verduras de hoja verde como la col rizada o la berza

v Leche, yogur y queso bajos en grasa
v/ Tofu elaborado con calcio
v/ Salmon o sardinas enlatadas con espinas

Tu cuerpo también necesita vitamina D para absorber el calcio eficazmente. Pasar un rato al aire libre,
consumir alimentos ricos en vitamina D o tomar un suplemento si te lo recomienda tu médico puede ayudarte
a mantener niveles saludables de esta vitamina.

Preparacion y cuidado recomendados de las comidas
Lecher ) RECORDATORIO:
Refrigere la leche tan pronto como el voluntario se la dé y agite antes de servirla.
Cocinar en el microondas y DESCONGELAR las comidas:
Descongele la comida del dia anterior en el refrigerador. Haga un agujero en cada seccion.
(aliente la comida en el microondas a temperatura media durante 4 a 5 minutos.
Revuelva y deje reposar por un minuto.

Calentar comidas en el horno de CONGELADO:

Precaliente el horno a 300 ° F para obtener un sabor y una temperatura dptimos.

Retire el pldstico y coloque la comida en una bandeja para hornear en la rejilla

del medio. Calentar durante 30-35 minutos.

Si tiene algun sintoma de enfermedad, como fiebre,
dolores corporales, tos, vémitos, escalofrios, etc.,

o ha dado positivo en la prueba de gripe/COVID,
comuniquese con el Servicio de Atencién al Cliente al
941-747-4655 para informarnos, para que podamos
controlarlo y nuestros voluntarios puedan distanciarse
de manera segura durante la entrega de comidas.
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WY OWF SLMWAHPDACNYQDP
LSBUHOFBXOSTNWWYV GEVRB
RFHHNZJI RMI WFANTAGSMA
QPSRFEMXUUETRI MY XP ZF
BPOCI ONLCTUJIlI ZLHRI QQC
J SORBEVEEEQAQTHAWXOY
UMOBTI!I GHMLLHQGKNVYVHS
UCOADRKUEACLI OHEI COS
TMANNCOI NRACALABAZAL
GAGLSTOOTAUCVEYZI CWM
LSHJDTTZENI ZSSAGZNSU
RCUHTERSRAJTMCOWKRGR
NAQFTI RUI EZAROHMETI OC
ARBTFZUAOAWCI BMNF GYI
|l AHPWSNMRTYSCAZI NBKE
| DKEJ SVRKWFRNXTFDAXTBL
RJSPLVCI HESQUELETONA
XUNHOMBREL OB OUSAKUT CG
OPMXMWHVDWTOEYVSSTZSDO
PCBLADMCSWYVY XVI VMCWUD
MOMIA POCION BRUJA
FANTASMA ESCOBA CALDERA
CEMENTERIO ESQUELETO MURCIELAGO
TELARANA MASCARA BUHO
MONSTRUO CALABAZA HOMBRE LOBO




